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Prof. dr. Mojca Zvezdana Dernoviek, dr. med., specialistka psi-
hiatrije in redna profesorica na Medicinski fakulteti v Ljubljani,
je avtorica strokovnih priroénikov s podroéja psihotiénih motenj,
osebnostnih motenj, motenj razpoloZenja, tesnobe in stresa. V

 je zarisCe obrnjeno — svojo zdravnico predsta-

NOTRANJI KROKODIL; izkusnje naucene optimistke

napisal: Jure Aleksic
Chiara, zbirka Knijiga kot zdravilo, 2024, m. v, 194 str,, 25 €

Bukla: Kaj je notranji krokodil?

Dernoviek: To je poeticen izraz za del mozganov, ki jih strokovno imenu-
jemo stari moZgani. Skrbijo, da nase telo normalno deluje. Tam so nasi na-
goni za ohranitev posameznika in vrste in energijska opremljenost. V tem
delu stanujejo custva. Ta del moZganov ves ¢as bedi nad nasim blagosta-
njem in javi, e kaj ni v redu. Knjiga prinaia razlage in primere, kako izbrati
¢im boljso pot, zlasti ¢e nam Zivljenje postreZe z zelo hudimi preizkusnja-
mi. Takrat se nadi moigani zelo naprezajo, da prezivimo. Pojavijo se najraz-
liénejse preZivitvene strategije, nekatere iziemno uspeine na kratek rok,
na dolgega pa skodljive. Nekatere strategije pa so iziemno koristne tako na
kratek kot na dolgi rok. Zato se moramo uciti dve pomembni lekciji: pre-
preéevati tezave in jih redevati na najboljéi mozen naéin. Stari del mozga-
nov je nas zaveznik.

Bukla: Se optimizma lahko nau¢imo? Lahko prekinemo krog samo-
unié¢evalnih dejavnosti?

Dernoviek: Naucena optimistka odgovarja, da je vedno moZno. Ni pa
enostavno. Tudi pisati in brati ali voziti avta se nismo naucili v enem dne-
vu. Vendar pa se trud izplaéa. Za dobro duievno formo je treba biti vsaj
previden optimist. O prekinitvi zadaranega kroga samounicevalnih ve-
denj izku3eni ljudje (to so ljudje, ki so bili dolgo v njihovih krempljih) re-
tejo nekaj takinega - to je ena od najhujsih in hkrati najlepsih stvari v
Zivljenju in obZalujem samo to, da se je nisem lotil/a prej.

Bukla: Kako e ohraniti dobro dusevno formo?

Dernoviek: Dobra dusevna forma pomeni, da svojo odporno proZnost
ves ¢as negujemo, ocenjujemo in dograjujemo. Vedno je lahko boljsa in
moénejia. Sestavljajo jo lastnosti, kot so na primer: obvladovanje stre-
sa, zmoznost veseliti se, imeti rad, prenesti nelagodje, vztrajati, pogleda-
ti stvari z ved zornih kotov, se zanesti nase, biti odgovoren, pustiti pri mi-
ru stvari, ki jih ne moremo spremeniti, ne pricakovati, da nas bodo imeli
vsi radi, imeti obéutek smisla, biti prijazen do sebe, sprejeti pomog, zmoz-
nost biti sam ... Ljudje v dobri dudevni formi lahko za¢utijo tudi sram, za-
vist, jezo, uzaljenost, prikrajsanost, krivdo, prezrtost in kar je 3e takega.
Zaradi teh obdutij se ne krivijo, sprejmejo jih in razumejo. Tem obéutjem
se ne predajajo. Pogosto opazimo, da se odporna proznost ljudem izjem-
no okrepi po preZivetju tezke Zivljenjske preizkuinje, kot so bolezen, ne-
sreda, izguba. Zato je razumljivo, da so zelo odporne prozni tudi ljudje, ki
so se svoje tezave v dusevnem zdravju naucili dobro obvladati.



